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Text: Magdalena NOVA,
Vladimira SUMBEROVA

o mésic, to dalsi centimetr.
Kdyz na déti prijde puber-
talni ristovy spurt, vytahu-
ji se do vysky doslova pred
oc¢ima. Téméf slysite, jak
jim v kostech pracuji ristové ploténky.

Zhruba od paté tfidy se za¢ne dét-
ské télo vyrazné ménit, obcas také bolet
nebo ktivit. Vic pozornosti nez kdy dfiv
je proto potieba v tomhle obdobi véno-
vat spravné péci o jejich pohybovy apa-
rat: zda se dostate¢né hybou, ale ptitom
se jednostranné nepretézuji, jestli odpo-
¢ivaji, spravné jedi a sedi — a také s ja-
kym zavazadlem chodi do $koly.

Byt se vam moznd bude zdat, Ze vy-
brat vhodny batoh je v porovnani s ji-
nymi kardinalnimi problémy dospivani
uplnd prkotina, neni tomu tak.

»Nevhodné zavazadlo v kombinaci
s nepfimérenou zatézi mize zplsobit pri
dlouhodobém pretézovani skoliotické
nebo vadné drzeni téla, svalové dysba-
lance, bolesti zad, $ije nebo hlavy. Pravé
na bolesti hlavy a zad si déti stéZuji nej-
Castéji,“ vyjmenovava fyzioterapeutka
Lenka Fortova, s jakymi problémy se
hojné setkava ve své praxi v Ri¢anech.

Pokud uvazujete o tom, Ze vaSemu
potomkovi potidite pred zac¢atkem $kol-
niho roku novou brasnu, muzete se in-
spirovat vysledky aktualniho srovnani
magazinu TEMA - TESTUJEME. Ve
spolupraci s odborniky, rodi¢i i détmi
jsme porovnali ¢trnact vzorku batohd,
anavic i jednu tasku na koleckach, pros-
té takovy kufr na ucebnice, ktery je v po-
sledni dobé mezi zaky hodné popularni.

Vysledek testu je jednoznac¢ny: hranice
mezi idealnim a nevhodnym batohem
se obrazné feceno vine od zad k popru-
htam. Cili se pii vybéru orientujte podle
toho, nakolik propracovana je ergono-
mie zadové ¢asti a jak jsou vyrobeny
popruhy.

»Dulezité je, aby batoh ditéti dobre
sedél na zadech. Tomu pomahd dosta-
te¢né pevna konstrukee, ktera kopiruje
zaktiveni zad do pismena S. Polstrovéani

JAK SPRAVNE VYBRAT BATOH

Brasnu nakupujte s ditétem, O
abyste se ujistili, Ze mu dob-
fe sedi: horni rovina tasky
kopiruje ramena, spodni ¢ast
konci v oblasti beder a zroveii
nepresdhne Sifi ramen.

Norma CSN 79 6506 p¥ipousti 9
maximalni hmotnost brasen
na zada pro 2. stupeii 1,4 kg.
Vsechna testovand zavazadla
obstéla. Nemusi automaticky
platit, Ze ¢im leh¢i, tim lepsi -
ruksak s anatomickym polstro-
vanim a z kvalitni latky bude

vidy o néco tézsi.

by mélo doléhat na cela

zada,” popisuje vedou-

ci fyzioterapeutka prazské
FYZIOKkliniky Iva Bilkovd, ze

by ruksak mél mit pevné a mékké
bandazovani podél celé patere i v oblasti
bederni lorddzy.

Naprosto vzorovou konstrukci zad
me¢] batoh znacky Ergobag, sice nejdraz-
$i (3 190 K¢), zato vsak déla Cest svému
jménu. ,,Ma perfektni podloZeni kolem
pétete a lopatek i v bedrech, navic poma-
hd tuto ¢ast také odvétravat. Pokud byva
polstrovani vyrazné, mohou se pod nim
déti potit,” podotyka prazska fyziotera-
peutka, ktera povazuje kostkovany ruk-
sak z odborného hlediska za vitéze.

Jenze bohaté polstrovani, Siroké, by-
telné popruhy, pevné dno a hrudni i be-
derni pas, tedy vSechno to, co ma podle
odbornikid mit kvalitni $kolni brasna,
détem ponékud prekazelo - batoh jim
prisel robustni, ,jako bych nesla na za-
dech nisi jak se objevilo v hodnoceni.

Neni ovéem nutné sahnout jen po
tomto vzorku, i dal$i modely dokazaly

Jedna velka komora, jakou maji aktovky,
bude pro starsi Skolaky mélo. Jedna velka
prihradka by méla udrZet u zad ucebnice,
pfip. notebook, v dalsi mohou byt sesity
a penal, hodi se i mensi kapsy.
Nezapomerite také na prostor na

svacinu a lahev s pitim.

Podivejte se, zda ma batoh reflexni
prvky. Cim vic jich bude a budou
vétsi, tim lépe. Klicové kritérium

vybéru by to vSak byt nemélo,
protoZe je mozné dalsi
bezpetnostni piivésky i
nasivky a nalepky

dokoupit.

naplnit predstavu zdravé a ergonomické
brasny, zvlast pokud mély Siroké, pevné
a pritom mékké popruhy, navic doplné-
né o hrudni pasky.

»Jako rodi¢ vybiram batohy, které
jsou diky prezkam na zac¢atku popruhii
vyskové nastavitelné a maji je anatomic-
ky tvarovany do pismena C. Pfirozené
tak obepinaji ramena az k hrudni kosti
alépe rozlozi zatéz,“ odborné popisuje
Iva Bilkova to, ¢eho si u ruksaki vS§im-
nete na prvni pohled. Zatimco u nékte-
rych popruhy jen zplihle visi, tém sprav-
nym se klenou do mirného oblouku.

Takové vybirejte, prestoze se vasi do-
spivajici dcefi bude tieba vic libit stylovy

6 Netfeba pfipominat, Ze Skolaci se ke svym

braSndm nechovaji s pfehnanou tctou. Proto
zkontrolujte, Ze je batoh vyroben z kvalitnich
materidlii a pfepazky jsou pevné, nejlépe

dvojité ¢i polstrované. Kritickym mistem, které

si zaslouZi vasi pozornost, jsou i zipy.

brasna stabilni, zkuseni skolaci to zvlad-
nou i bez vyztuzeného spodku. Piesto je
lepsi, kdyZ je spodni ¢ast batohu

z materialu, ktery drzi tvar

a zabrani promaceni

sesitti a u€ebnic.

ruksak Kanken Greenland $védské spo-
le¢nosti Fjéllraven. Jeho uzké, tuhé po-
pruhy by ji ve spojeni s obvyklou $kolni
z4tézi slu$né potrapily.

Jen malokde totiZ mohou $kolaci chodit
do $koly pouze se svacinou a penalem.
Neni nic vyjime¢ného, ze se jim v ruk-
saku sejdou knihy a sesity o hmotnosti
prekracujici 5 kilogrami. Kdyz k tomu
pripocteme jesté svacinu, lahev s pitim,
nedejboze néjaké vybaveni na krouzky,
nesou déti na zadech 7 kilo jako nic.
»Pritom pravé u starsich déti, které
prochazeji obdobim zrychleného rtstu

KDYZ SE NEMUZETE SHODNOUT...

Otec k dcefi: Tenhle je péknej, podivej. A je to

Pokud jsou popruhy tizké
atvrdé, brzy za¢nou tlacit.
Vybirejte proto tasky s pasy
Sirokymi, pevnymi a polstro-
vanymi, mirné vyklenutymi
pres ramena. Skvélé je, kdyz
je mozné upravit i vysku
popruhi a pokud ma batoh
navici hrudni pasek.

0 tom, nakolik komfortné
se bude batoh ditéti nosit,
rozhoduje zadova ¢ast.
Konstrukce musi byt anato-
micky tvarovana do pismena
S, aby kopirovala pfirozeny
tvar patefe, pevnd a spravné
polstrovana. To znamena,

Ze ma poctivé, pfitom mék-
ké bandazovéani podél celé
patefe i v oblasti bederni
lordézy. Vitanym prvkem
navic mizZe byt bederni

pas, ktery udrZi lépe

batoh na svém misté,

pfip. odvétravani

a hormonalnimi zménami, je dtlezité,
aby si hlidaly hmotnost batohu, délku

i $itku ramennich popruht a hlavné no-
sily batoh pres obé ramena,” upozornuje
Lenka Fortova na mddni zlozvyk, které-
mu dospivajici a pubescenti propadli jiz
za prvni republiky, a i po sto letech se ho
ne a ne zbavit.

Jenze i odbornice si uvédomuje, jak
je to s permanentné nabrousenymi do-
rostenci tézké. ,,Bylo by potreba ¢asto
kontrolovat nastaveni véech popruhu
podle rychlosti ristu. Na druhou stranu
74dné dité na druhém stupni nebude no-
sit batoh podle psanych pravidel,” uvé-
domuje si ficanska fyzioterapeutka.

Zvyknéte si tedy na to, Ze se soucasti
vasich kazdodennich ritudli stane véta
»Dej si ten batoh na obé ramena!“ A také
ze bude potieba v pravidelnych interva-
lech, idealné jednou za mésic, vyzkouset,
jestli neni ¢as zase popruhy prodlouzit.

Ceska znacka. Podle mé je dobrej.
Dcera: Ten se mi nelibi viibec. Ten napis je
hrozne;j.

Otec: A co tenhle, je docela designovej.
Dcera: Ten by mi asi nevadil.
Matka: Ten je nepraktickej, ma malo kapes.
Kam d4 svacinu?
Otec: To musi mit kapsu na sva¢inu? Musi
taky néjak vypadat, ne?

Matka: Tam se ji nic nevejde. Vis, kolik toho

nosi? Nevis, protoze ji rano nevypravujes.

Dcera: (ukazuje tiplné jiné zavazadlo) Mné se

nejvic libi tenhle.

Matka a otec: Ten rozhodné ne!
Matka: To neni batoh do $koly, leda na vylet,
a plati§ jen za znacku.

Dcera: Ale ten se mi libi nejvic.
Matka a otec: Ne!
Matka: A co tenhle?
Dcera a otec: (zaryté mici)

(prepis autentického rodinného rozhovoru po hod-
noceni batohit)

Pokud se pfi vybéru zavazadla neshodnete, protoze
kazdy z rodiny upfednostnuje jina kritéria, doporucu-
je fyzioterapeutka Iva Bilkova vybirat podle ergonomie.

zad. »Kli¢ovd jsou pevna, anatomicky polstrovana zada

a §iroké popruhy. Dospély at vybere batoh, ktery tyto

podminky spliuje, a na ditéti nechejte, jakou zvoli barvu.
Nebo mu dejte na vybér z vice modeld, které tato kritéria spl-
uji,“ radi odbornice.

Pokud méte poradkumilovné dité, nej-
spi$ si dokaze poradit i se zavazadlem
s jedinou prihradkou. Vétsina zaka vsak
pristupuje k poradku dost svobodomy-
slné, takze je vzdy lepsi vybirat ruksaky
s prostorem délenym na komory a kapsy.
V kazdém testovaném batohu pfitom
byla oddélena piihradka, kam je mozné
vkladat laptop nebo ucebnice. A neni to
jen libivy detail, ale soucast, ktera by se
meéla porad vyuzivat. ,Do kapsy, kterd
je nejbliz k zadim, patfi tézsi predmeéty.
Pak je vaha vic pfenasena na télo a pateri
se trochu ulevi,” vysvétluje rehabilita¢ni
lékarka Michaela Tomanova, ktera ro-
di¢tim doporucuje, aby i u star$ich déti
dbali na to, co potomek v ruksaku nosi,
a aby to bylo jen to nejnutnéjsi, protoze
jinak ho za¢nou zahy bolet zada: ,,A jest-
li vas boli uz v détstvi, je pravdépodob-
né, ze vas budou trapit i v dospélosti.”



odborné hodnoceni

TESTOVANO
ODBORNIKY

25 let
TestDNES -

Vitéz testu

Topgal YUMI 19034

INAMKA

batoh pro 2. stupeii ZS a S§

* K Kk | ’ 5
Vyrobce Topgal, a.s.
Koupeno www.topgal.cz
Zemé vyroby Ceska republika
ODBORNE HODNOCENi:

Batoh mél sice druhou nejvyssi hmotnost, tu
ovSem zvysuje precizni polstrovani zad a popru-
hd a textilie s vysokou hustotou vlaken. Popruhy
jsou pevné, pfijemné, s mékéenym vnitinim
okrajem a tvarované tak, aby byla zatéz rovno-
mérné rozprostiena aZ k hrudniku. Ergonomii
zvysuje i hrudni pasek pro lep3i stabilitu batohu
na zadech. Zadova ¢ast je dostatecné pevna

a polstrovana, chybi ovSem bandazovani v beder-
ni ¢asti, které by lépe kopirovalo pfirozeny tvar
patere. Clenéni vnitiku je funkéni, téZsi obsah i
ucebnice je moZné pfidrZet co nejbliz zad.

HODNOCENi RODICU:
1 7 Rodice oceriovali velky objem, praktic-
) ké ¢lenéni s mnoha kapsami a velmi
kvalitni zpracovani. Potésil je i dosta-
tek bezpecnostnich prvku, naopak obavy méli
zvy3si hmotnosti ruksaku.

HODNOCENI DET:

1 6 Détem se nosil batoh velmi dobfe,
b nékterym ovsem pfisel pfilis velky

a polstrovany. ,Ma to milion kapes,
asi by pékné dlouho trvalo néco v batohu najit,”
rozumovala 12leta Laura. Desetilety Vojta zase
zpochybiioval pasky na skateboard na piedni
strané: ,Kdo by nosil tézkej skejt na zadech?"

V CiSLECH:

Hmotnost batohu ..........cccovuvervcmninuncnes 12609
Hmotnost v. obsahu ..........ccocvcuincuncnes 57609
Objem 271
Nosnost 9kg
Cena 1699Ke

hodnoceni rodicu

Ergobag Satch Pack INAMKA
batoh pro 2. stupeii ZS

* % %k k 1 ,6
Vyrobce FOND OF GmbH
Koupeno www.bagalio.cz
Zemé vyroby Vietnam
ODBORNE HODNOCENi:

Z odborného hlediska nejlépe hodnocend brasna,

3i komfort. Je vyrobena z kvalitni tkaniny, ma pevné
dno, na kterém dokéze sama stat, polstrovani zad je
skvéle propracované, vyborné kopiruje pfirozené za-
kfiveni zad, navic je bandaZovani odvétrané, coz se
hodi zvlast v horku. Popruhy jsou pevné, mékéené
atvarované tak, Ze nevisi dold, ale pfi pohledu zbo-
ku tvofi pismeno C; a jsou i vyskové nastavitelné.
Batoh mé hrudni i bederni pas. Je sice objemny, ale
funkéné spravné clenény, s dostateénym mnozstvim
peclivé oddélenych kapes a pfihradek.

EXAIT) HODNOCENi RODICU:
1 9 Batoh u rodicti bodoval diky anatomic-
> kému tvarovani, clenénému vnitinimu
prostoru, vkusnému designu a bezpe¢-
nostnim prvkiim. Zndmku mu pohorsily jen velké
rozméry, kvili nimz piisobi hodné robustné.

HODNOCENI DET:
2 1 Chlapci byli viici ruksaku smiflivéjsi,
b také jim lépe sedél na zadech. Divky
byly citelné kritictéjsi, pfipadal jim
prilis velky - jako by nesly na zadech nusi. ,Téch
¢tvercd je na mé az moc,” posteskla si 12leta
Amelie, ktera sice pochvalila velky objem, kam se
toho hodné vejde, ale na tkor pohodli na zadech.

V CiSLECH:

Hmotnost batohu 13509
Hmotnost vE. obsahu ........cccerenrincencnnee. 58509
Objem 301
Nosnost neuvedena
Cena 3190Ke

hodnoceni déti

ZNAMKU TESTU TVORi:

bezpecnostni prvky cena

TESTOVANO .

ODBORNIKY

25 et
Test DNES
Vyhodny
nakup

Stil Crazy 5 ZNAMKA
batoh pro 2. stupeii ZS
* % %k k 1 ,6

Vyrobce Stil Trade s.r.o.
Koupeno www.stil.cz
Zemé vyroby Cina
ODBORNE HODNOCENi:

Vyrazné lehti, a pfitom velmi kvalitné vyrobeny
batoh ceské firmy zabodoval u fyzioterapeutky
Ivy Bilkové pevnou konstrukci zad, ktera drzi
spravny tvar, zaroven vsak polstrovani kopiruje
k¥ivky patere vcetné bederni lordézy. Popruhy
jsou pevné, mékceni je méné komfortni a chybi
jim klenuté tvarovéni do pismena C pfes ramena.
PouZity materidl je kvalitni, vnitini kapsy jsou
oddéleny polstrovénim, takZe vydrzi vic. Pfihrad-
ky uvnité pomahaji drZet nejtézsi naklad blizko
zad a prehledné oddélit obsah. Pokud neni batoh
plny, je moZné ho stéhnout popruhy na prezku.

HODNOCENi RODICU:
2 1 Zatimco ergonomicky tvarovana zada
) a vnitini prostor hodnotili rodice
dobrymi znamkami, horsi uz to bylo
s kvalitou latky a zpracovani. Zejména pozorné
maminky si vS§imly nékolika parajicich se niti.

HODNOCENI DETI:
2 3 Zubici se smajlici udélali radost spi$
b mladsim détem, které jesté navstévuji

prvni stupeii zdkladni Skoly. Na starsi

Skolaky uz byl motiv ponékud infantilni, navic

jim pfipadal batoh - trochu prekvapivé - maly,

a pfitom tézky. ,Ale nosi se docela v pohodé,”

shrnula hodnoceni pomérné kriticka Amelie.

V CiSLECH:

Hmotnost batohu 880¢g
Hmotnost v. obsahu ........c.cccvevuceincnee 5380g
Objem 251
Nosnost 7kg

Cena 499 K& (po slevé)

INAMKA

1,6

Baagl skate Blue 5
batoh od 3. tfidy a pro 2. stupeii ZS

* kK

TESTOVANO
ODBORNIKY

25 let
Test DNES
Détsky
favorit
Urban midi Blue Beckmann [kUlY
batoh pro 4.-6. tfidu a studenty
1,7

* & %k

< Test jsme zaméfili na batohy, které vyrobci nebo
prodejci oznacuji jako vhodné pro Zaky druhého
stupné zakladni skoly nebo pro stfedoskolské
studenty, pfipadné takové, jeZ si déti samy chtéji
koupit - obvykle jako trendy médni doplnék nebo
kvili oblibené znacce. Do testu jsme zafadili také
zéstupce takzvanych Skolnich kufrd, které jsou
v posledni dobé hodné populdrni mezi détmi
i rodici, ackoliv je mnozi dospéli zpochybiiuji jako
idealni zavazadlo do $koly.

© Néklady na nékup brasen hradil magazin TEMA -
TESTUJEME ze svého rozpoctu. Jednotlivé vzorky
staly v rozmezi od 499 do 3 190K¢.

2 Do testu jsme dohromady zafadili patnact
rozlicnych typt batohd, které jsou bézné
dostupné na ceském trhu. Protoze jsme
tasky nakupovali jiZ na za¢dtku prézdnin,
kdy kamenné obchody jesté nenabizeji
dostatek Skolnich brasen, pofidili jsme vzorky
vyhradné na internetu. Vétsina z nich pochdzi
ze specializovanych e-shopi vyrobcl nebo
vyhradnich distributord (Topgal, Stil, Beckmann,
Baagl apod.), dalsi jsme nakoupili v obchodech
se Skolnimi potiebami a zavazadly (Bagalio,

Vyrobce Presco Group, a.s. | Vyrobce Beckmann Norway 1946 Detskyeshop.cz) ¢i modou (Swiss-shop.cz). Kufr

Koupeno www.baagl.cz | Koupeno www.zdravybatoh.cz pochézi z e-shopu fetézce Lidl.

Zemé vyroby Cina | Zemé vyroby Norsko | = Testjsme rozdélilina tfi hlavni ¢asti: odborné
hodnoceni, kterého se ujala vedouci

ODBORNE HODNOCENi: ODBORNE HODNOCENi: fyzioterapeutka spole¢nosti FYZIOKlinika Iva

Batoh navrzeny v Ceské republice je pomémg
lehky, i kdyZz ma pevnd, anatomicky tvarovana
zada, kterd podporuji spravné drZeni téla. Systém
paskl umoZiiuje dobfe vytvarovat popruhy tak,
aby brasna drZela dobfe na zadech a zbyte¢né
nezatéZovala jen ramena. Vhodnému drZeni na
zadech pomahaji i hrudni pasky. Popruhy jsou
navic dostatecné Siroké, pevné a mékké, jejich
vnitini okraj je mékceny, aby déti pfi noSeni
neskrtil. Vnitfni ¢lenéni je funkéni, diky svétlé
podsivce je batoh piehledny. Jednotlivé komory
oddéluji prepéazky z dvojité podsivkoviny.

EYIT) HODNOCENI RODICU:
1 6 .10 je bagl, ktery mé Smrnc a paradni
> podsivku,” libovala si jedna z mami-
nek, jeZ ocenila - podobné jako dalsi
rodice - i bytelné dno s praktickymi ,nozkami"”. To
chrani obsah pted vlhkosti. Pochvalu si vyslouZily
i vyrazné reflexni prvky.

HODNOCENI DET:
1 9 Détska porota byla o poznani piisné;jsi
> neZ dospéli, oviem batoh pro skejtaky
na né udélal opravdu dojem. Dobfe se
$kolakiim nosil, mél zajimavy design, i kdyzZ by
nejspis ocenili svétlejsi barvy. ,A ma pevné dno!”
chvilila 12leté Natalie.

V CiSLECH:

Hmotnost batohu 860¢g
Hmotnost v. obsahu ........cccveiuvcurincnnnne 5360g
Objem 291
Nosnost Tkg
Cena 1399Ke

Diky hlinikové konstrukci ma batoh pevnou zado-
vou ¢ast, kterou zmékéuje perforované polstrové-
ni po stranach, bederni ¢ast je vSak volnd, bandézi
nepodloZend. Tvarovéni zad je ovSem prohnuté tak
jako zdrava pate. Dostatecné Siroké popruhy jsou
pevné, drZi tvar, spodni ¢ast je polstrovana, chybi
ovsem zmékeeni na vnitfnim okraji, tvarovéni do
pismena C na ramenou a také pasek pres hrudnik.
Uvniti je sice batoh ¢lenén funkéné a prehledné,
ale jen do dvou hlavnich komor. Vétsi z nich ma
uvniti dvé kapsy, které mohou u zad pfidrzovat
notebook ¢i ucebnice a sesity.

HODNOCENi RODICU:
1 4 Vitéz hlasovani mezi rodici. Zafivé
) modry batoh je uhranul nejen elegant-
nim designem, ale také integrovanou
plasténkou. Chybély jim naopak vyrazné
reflexni prvky, povazovali ruksak spis$ za model
vhodny pro dospélé nezZ déti.

HODNOCENi DETi:

Div¢i presila protlacila batoh Beckmann
1,3 na prvni misto i u détské poroty. To

neznamena, Ze by malymi kapsami ¢i
skrytou plasténkou nezaujal i chlapce. , Je vyji-
mecny," napsal do dotazniku devitilety Tonda.
«No3eni nema chybu,” pfizvukovala Amelie.

V CiSLECH:

Hmotnost batohu 970g
Hmotnost ve. obsahu...........ccununeneee. 5470¢g
Objem 261
Nosnost neuvedena
Cena 1990K¢

Bilkova, hodnoceni rodi¢i a hodnoceni samotnymi
détmi.

< Cilem odborného posouzeni brasen bylo popsat
klady a zépory jednotlivych testovanych vzorki,
které jsou urceny pro déti, jimz se v pribéhu
Skolniho roku mohou vyrazné ménit télesné
proporce (rostou, sili, dozravaji). VSechny batohy
se od sebe isily v anatomickém tvarovéni zad
i popruhd, vnitnim ¢lenénii v celkové konstrukci,
objemu, hmotnosti a nosnosti. Nejde tedy
o srovndni vyrobcd, z nichz kazdy nabizi obvykle
mnohem $irSi vybér batohd, ale spis o porovnani
jednotlivych typ( zavazadel. Vysledky testu by se
tak mély stat voditkem rodicd pfi vybéru vhodného
typu batohu pro déti v puberté, nikoliv znacky.

< Po odborném srovnéni jsme nechali batohy
hodnotit rodici. Zajimalo nés, ¢im se pfi vybéru
Skolni tasky sami fidi ¢i Fidili a nakolik vybrané
vzorky spliiuji jejich pfedstavu o idedlnim
détském zavazadle. V dotazniku dospéli
posuzovali také design a dilenské zpracovani ¢i
vnitni uspofadani batohd. Jednotlivé brasny
hodnotili t¢astnici testu zndmkami jako ve skole,
tedy od jednicky do pétky, méli moznost udélit
i zndmku s minusem. Celkem se testu zicastnilo
dvandct rodici.

2 Zérovei dostali brasny do rukou i jejich
skutecni uZivatelé, tedy déti ve véku od osmi
do Sestndcti let, kterych bylo dohromady deset.
Ve zjednoduSeném dotazniku zndmkovali jako
ve skole vzhled batohu, jak se jim nosi na zadech
a jak jim vyhovuje vnitini uspofadani.

2 Navyslednou znamku mélo vlivi mnoZstvi
reflexnich bezpe¢nostnich prvkd na ruksacich
a vyjimecné také cena, protoze nejdrazsi batoh
byl vice neZ Sestkrat drazsi neZ nejlevnéjsi kus.

< Hmotnost kazdého vzorku jsme zjistovali
v redakci, pfipocitany obsah odpovida po
konzultaci s rodici obvyklé naplni Skolni brasny
v Sesté tiidé (4,5 kg).

2 Informace o objemu €i nosnosti batohi jsme
Cerpaliz Udaju, které uvadéji vyrobci &i prodejci
na internetu ¢i visatkach. Cena odpovida bézné
¢i nejcastéjsi cené zavazadla v dobé nékupu.

Foto: Lukas Prochazka / MAFRA
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Vyrohce Bagmaster, s.r.o. | Vyrobce Hama (Coocazoo) | Vyrobce Hama
Koupeno www.bagmaster.cz | Koupeno www.detskyeshop.cz | Koupeno www.bagalio.cz
Zemé vyroby neuvedena | Zemé vyroby Cina | Zemé vyroby Cina
ODBORNE HODNOCENi: ODBORNE HODNOCENi: ODBORNE HODNOCENi:

Tiikomorovy batoh navrhla ¢eska firma, kterd sazi
na propracované anatomické tvarovani zad i po-
pruhii. Zadova cast je pevna, bederni polstrovani
je vyrazné, postranni pasy bandazovani jsou méné
napadné. Popruhy jsou pevné, na ramenou sedi
meékce, vnéjsi casti jsou znatelné zmékcené. Chybi
jimvsak hrudni pasek a také zfetelné tvarovani
do pismene C pfi pohledu z boku. Lehky batoh je
vyroben z kvalitni textilie, podsivka je vSak tenci.
Uvniti je ruksak rozdélen do mnoZstvi kapes,

v hlavni komofe je oddélena prihradka na tézsi
ucebnice. Poloprazdny batoh nelze stahnout.

\

4
HODNOCENi RODICU:
2.1 Sedy batoh rozzatila fialova podsivka,
> ktera rozdélila rodice na fanousky
a odpirce barevné kombinace. Co je
naopak spojilo, byla pochvala mnoha kapes.
.MozZna je zipti aZ moc, snad se rychle neznici,”
nadhodila jedna z porotkyii.

HODNOCENI DETI:
1 6 Pro nékteré déti moc kapes a zip(,
) jinym se pfihradek nedostavalo. Misto
nékolika malych navrhovaly spi$ jednu
vétsi navic. ,Na zédech je lehoucky jako pirko,"
chvilila Amelie batoh, u kterého si cenila prede-
vsim vyvazeného vzhledu.

V CiSLECH:

Hmotnost batohu 800¢g
Hmotnost v. obsahu................cucu...... 5300¢g
Objem 231
Nosnost 10kg

Cena 1159K¢

Na prvni pohled objemny batoh nabizi Skoldkiim
predevsim velkorysy uloZny prostor, ktery je
rozdélen do dvou velkych komor a dalSich kapes
a skrysi. Vyhodou ruksaku jsou nejen spravné
polstrovana zada a dobfe tvarované, pevné, silné,
mékcené popruhy, ale také dva dalsi pasy - pres
hrudnik a pfes bedra. Oba popruhy, které poma-
haji 1épe rozloZit z4téZ a udrZet batoh na zadech,
jsou navic odnimatelné. Material, z néhoZ jsou
brasna i podsivka vyrobeny, je sice méné hutny,
pozitivni je oviem samostojné dno, které zvySuje
komfort pfi manipulaci.

HODNOCENi RODICU:
1 8 Rodice zaujalo kvalitni zpracovani
b a promyslené funkéni ¢lenéni, chvalili
také velky objem a mnozstvi reflexnich
prvkd. Jako méné praktické jim pripadaly bo¢ni
kapsy, do nichZ se nemusi vejit lahev na piti.

PIANeY HODNOCENI DETI:

g Zatimco chlapecka ¢ast poroty kostko-
b vany batoh obdivovala napfi¢ vékem,

.Vypada ohromny. A pokud si do vnéjsi kapsy

néco déte a pfidélate na prezky skejt, tak ten to

viechno zmackad. Ty piezky mi pfijdou zbytecny,”

zhodnotila Laura tento doplnék.

V CiSLECH:

Hmotnost batohu 1040¢g
Hmotnost v¢. obsahu .........c.cocvuvncnnnnceee. 55409
Objem 301
Nosnost neuvedena
Cena 2190Ke

1 kdyz je vyrobcem znacky All Out také némecka
spolecnost Hama, jsou tyto batohy vyrazné
levnéjsi. CoZ je znat i na kvalité pouZitych mate-
rialti a zpracovani. Pfesto je patrnd snaha udélat
batoh ergonomicky, ktery poméaha détem poho-
dIné nosit Skolni zatéZ: ma spravné prohnutou
zadovou ¢ast, perforované polstrovani je po
stranach i v bedrech, dostatecné Siroké popruhy
jsou pevné, mékké, vyskové nastavitelné a tva-
rované do C ve sméru k hrudniku. Ocenitelny je
popruh pres hrudnik i kolem beder, navic je dno
batohu opatfeno zietelnymi ,nozkami".

HODNOCENi RODICU:
2 0 Také dospéla porota zaznamenala, Ze
b tlumok ma drobné vady ve zpracovani
a material je trochu hrubsi, ovsem diky
anatomickému tvarovani a ergonomickym detai-
lim nakonec ziskal nadpriimérné hodnoceni.

HODNOCEN DETi:
1 7 Zatimco rodice povaZovali ruksak
> kvili barevné kombinaci za vyslovené
chlapecky, lepsi hodnoceni nakonec
dostaval od divek. ,Nosi se skvéle, je lehky
a prostor uvnitf je super,” chvalila zavazadlo
Amelie, kdeZto nejmladsi porotce Vilém si
postéZoval na popruhy: ,Hrozné kousou!"

V CiSLECH:

Hmotnost batohu 9409
Hmotnost v. obsahu...............c.c........... 5440¢g
Objem 271
Nosnost 9kg
Cena 1190K¢

Boll School Mate 18 LULUICE | Spirit Wizzard WU | OXY Urban grey ZNAMKA
batoh pro 1. stupei 25 studentsky batoh batoh pro 2. stupeii Z5 a studenty
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Vyrobce Boll Gear, s.r.o. | Vyrobce Gatari¢, d.o.o. | Vyrohce Karton P+P
Koupeno www.bagalio.cz | Koupeno www.bagalio.cz | Koupeno www.detskyeshop.cz
Zemé vyroby Ceska republika | Zemé vyroby Cina | Zemé vyroby Cina
ODBORNE HODNOCENi: ODBORNE HODNOCENi: ODBORNE HODNOCENi:

Cesky batoh Boll mé mimo¥adné propracovanou
a tvarovanou konstrukci, ktera chrani pater diky
promy3lenému a nastavitelnému polstrovéni zad
i ramennich popruhd, navic mé bytelné hrudni

i bederni pasy. Je vsak dikazem, Ze kaZdy ruksak
se musi kupovat imérné véku a postavé. | kdyz
vyrobce tvrdi o batohu, ktery ma posuvny zadovy
systém, Ze s ditétem roste, v této velikosti bude
vyhovovat opravdu jen mensim détem. Pro ty vét-
$i bude nepohodiny a pfedevsim maly. Je potfeba
fict, Ze i batoh pro druhy stupeii o objemu 22 litrd
jim bude co do obsahu vyhovovat jen tak tak.

i HODNOCENi RODICU:

INAMKA

ﬁ Jeden z nejlépe hodnocenych batohii,
p)

u néjz si rodice cenili perfektniho zpra-

covani, ergonomie i vzhledu. Rozméry
pfisly dospélym opravdu velmi malé, podle nich
by byl potieba alespori dvojnasobny objem.

XA HODNOCENI DETI:

2 5 Zatimco rodictim pfipadal ruksak mali¢-

> ky, déti jeho objem nefesily. Mlad$im
porotctim se libila zafivé tyrkysova bar-

va a privések mysaka, starsi se lehce pohorSovaly
nad pfilis vyraznym bandaZovanim. ,To je spi§
sportovni nebo turisticky batoh, to polstrovéni ho
hrozné nafukuje,” napsala Amelie.

V CiSLECH:

Hmotnost batohu 1000¢g
Hmotnost v¢. obsahu ........c.ccceuvvueinencncnne 55009
Objem 181
Nosnost neuvedena
Cena 1931Ke

Vzhledové standardni batoh mé nékolik podstat-
nych nedostatkd: ma pfili§ mékka zada, chybi
polstrovani v bederni ¢asti, popruhy nejsou dost
pevné a zaroveri nejsou ani pfijemné mékke,
navic ruksaku chybi jakékoliv bezpecnostni prvky.
1 kdyZ vyrobce podloZil zdidovou ¢st, je natolik
mékka, Ze se bude pod tihou ucebnic lamat,”
upozoriiuje fyzioterapeutka Iva Bilkova. Brasna
mé pouze hlavni komoru s oddélenou pfihradkou
na ucebnice ¢i notebook, zvenci jsou dvé kapsy
na zip a dvé bocni na lahev. Podobny ruksak bude
vyhovovat spis star$im détem nebo studenttim.

HODNOCENi RODICU:
2.1 Pékny batoh, shodli se rodice, jenZe...
b Nékomu pfiSel moc Sisaty, jinému
hluboky, dalsimu malo atraktivni. ,Je
dobry, ale néjak mu nemizu pfijit na chut,”
konstatovala jedna maminka.

EXITY  HODNOCENI DETi:

2 1 .Je krasné lehky," libovala si Natalie.

b Ostatnim détem ovSem nizkd hmot-
nost nijak neimponovala, spis se

zaméfily na méné praktické clenéni. ,Nosi se

sice vyborné, ale vSechny kapsy jsou moc malé,”

upozornila Amelie, Ze s jednou velkou a ¢tyfmi

malymi si déti na druhém stupni nevystaci.

V CiSLECH:

Hmotnost batohu 630g
Hmotnost vE. obsahu .........ccvcuveuvicunnnes 5130g
Objem 251
Nosnost 8kg
Cena 699 K¢

Vétsina Skolnich ¢i studentskych zavazadel si je
hodné podobné, trendy méstsky batoh OXY je
viak svym vzhledem vyjimecny. Podle fyziotera-
peutky by mohl fungovat jako zajimava vyletni
brasna, do skoly oviem vhodny neni. Je totiz
velky, a pfitom vnitiné mélo ¢lenity, takZe se

v ném budou Skolaci obtiZné orientovat, chybi mu
ergonomickeé polstrovéni a zpevnéni zad, proto se
snadno deformuje, popruhy jsou sice Siroké a leh-
ce vypolstrované, ale nemaji spravné vytvarovani
na ramenou a nelze je ani spinat na hrudniku.
Bezpecnostnich prvki je minimum.

e
HODNOCENi RODICU:
2 1 V zaplavé batohi pisobila brasna jako
s>L  designové zjeveni, vétsina dospélych se
vsak shodla, Ze pro Skolédky na druhém
stupni neni vhodny. ,Pro pendl by do néj dité
muselo skocit Sipku,” komentovala vnitini uspo-
fadani jedna z porotkyi.

HODNOCENi DETI:
2 0 Mladsi Skolaci nad ruksakem ohrnuli
p) nos, starsi divky mu vénovaly podstat-
né vic pozornosti a pfizné. | kdyZ se jim
dobfe nosil na zadech, protoZe je pomérné lehky,
uvédomily si, Ze je uvnitf prosté moc velky. ,A to
je nanic,” shrnula Natalie.

V CiSLECH:

Hmotnost batohu 760¢g
Hmotnost vE. obsahu ........ccceevevcurcnnennne 52609
Objem 201
Nosnost 8kg
Cena 999 K¢
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Vyrobce Dakine IP Holdings | Vyrobce Vans | Vyrobce Fjallraven
Koupeno www.bagalio.cz | Koupeno www.swis-shop.cz | Koupeno www.fjallraven-shop.cz
Zemé vyroby Vietnam | Zemé vyroby Indonésie | Zemé vyroby Vietnam
ODBORNE HODNOCENi: ODBORNE HODNOCENi: ODBORNE HODNOCENi:

Ackoliv nabizi prodejci stylovy batoh jako Skol-
ni, velkou sluzbu by Zékim na druhém stupni
neudélal. Je totiZ predevsim maly, vic ucebnic Ci
sesiti A4 by se vném hodné tisnilo. Navic neni
ani pfilis ergonomicky, zddova ¢ast je pomérné
mékkd, polstrovani je nevyrazné a nedostatecné.
Popruhy jsou pevné, ale tvrdé, pi noSeni zitéze
nepohodIné. Alespoii maji hrudni pasek, ktery
udrZi ruksak pékné na misté. Také vnitini clenéni
je nedostatecné, zajimava je vSak integrovana
chladici kapsa a fleecova pfihradka na slunecni
bryle. TudiZ na vylet dobry, do Skoly rad&ji ne.

HODNOCENi RODICU:
2 8 Idedlni zavazadlo na vylet, shodlo se
) hned nékolik rodict, na kazdodenni
dochézeni do Skoly je vsak pfilis malé
a malo ¢lenité. ,Pfi pochiizkach po mésté mize
slouZit dobie,” objevilo se v hodnoceni.

HODNOCENi DETI:

Coz o to, batoh je to pékny, toho si déti
234 vsimly, je vSak taky maly, coZ dokazaly

vyjadfit mnoha zajimavymi pfiméry -
+pidi midi” (Vojta), ,na vylet, ale kratky" (Ton-
da) nebo ,tak akorat na penal” (Amelie). Diky
malym rozmériim a nizké hmotnosti se vSak
Skolakiim brasna dobfe nosila.

V CiSLECH:

Hmotnost batohu 4609
Hmotnost v. obsahu ..........cccevcueeuencnes 4960¢g
Objem 181
Nosnost neuvedena
Cena 973 K¢

Batoh v barvé zlatych cinii byl nejleh¢im zavaza-
dlem v testu, coZ byla také jeho klicova a prak-
ticky jedina vyhoda. Na dotek i pohled zajimavy
materidl (kombinuje polyester a nylon) je velmi
tenky, takZe nemusi vydrZet dlouhodobé zatiZeni
ucebnicemi a sesity. Zadova ¢ast je mékka, chybi
ji jakékoliv ergonomické tvarovani a polstrovani.
Popruhy bez hrudniho ¢i bederniho pasu jsou
sice pevné, ale bez bandazovani, hladky povrch
neni pohodIny a Spatné drZi na ramenou. Uvnitf
ruksaku je jen pfihradka na notebook a vepfedu
dvé kapsy. Bezpecnostni prvky nema zadné.

FTYATT?y  HODNOCENI RODICU:
g Néktefi rodice by podobny batoh
> nosili radi sami, jinym pfipadal zoufale
obycejny. Na cem se vsak shodli vsichni,
bylo to, Ze podobny typ zavazadla by svym détem
nekoupili, protoZe je mélo funkéni a prakticky.

HODNOCENi DETI:
2.5 Dospéli kladou diiraz na prakticnost,
> déti se fidi jinymi kritérii, napfiklad
hmotnosti batohu. Proto je lehoucky
ruksak Vans zaujal. Roz€arovéni ovsem vzbudil
interiér tlumoku, kterému chybi vic pfihradek
nebo kapes. ,Prostor v batohu je, mali ale lehky,"
zapsal si 10lety Matous osobitym pravopisem.

V CiSLECH:

Hmotnost batohu 390¢g
Hmotnost v. obsahu .........ccvuveuvuinnnneee 48909
Objem 20,51
Nosnost neuvedena
Cena 878K¢

Svédsky batoh s polami liskou neni uréen pro
studenty, ovsem tidy na druhém stupni a stied-
nich skoléch jsou jich pIné. Jsou totiz mimoradné
popularni. JenZe... ,Jako aktovky jsou naprosto
nevhodné, protoZe maji mékké zada i dno, chybi
jim jakékoliv ergonomickeé tvarovéni, které by
podporovalo zdravé drzeni patere, popruhy jsou
tizké a na noseni zatéZe zcela nepatficné. Také ob-
jem je nedostatecny,” shrne Iva Bilkové odborné
vytky viici kousku, jenz je vyroben z kvalitniho,
odolného a rychleschnouciho materialu, na némz
v3ak nejsou Zadné reflexni prvky.

HODNOCENi RODICU:
2 4 V hodnoceni batohu byla zietelna
) genderova hranice - Zenam se libil
a pfipadal jim elegantni, muZi ho
hodnotili jako nesmysiny dopInék do kavarny.
Ze by ho vsak nékdo z rodicti doporucil do Skoly,
to se tedy nestalo.

HODNOCENi DETi:
1 8 Stejny prikop oddéloval i divky a chlap-
b) ce. Pro kluky je batoh neprakticky,
maly, prosté ,na prd”, jak poznamenal
Tonda. KdeZto holky ho povaZuji za designovy,
pékny, sympaticky. ,Nosi se vyborné a prostor
uvnitf je super,” chvali Svédské zbozi Amelie.

V CiSLECH:

Hmotnost batohu 430g
Hmotnost vE. obsahu ........ccceueveecurennnee 4930¢g
Objem 161
Nosnost neuvedena
Cena 2232K¢

Topmove ZNAMKA
$kolni taska na koleckach

* % 3,9
Vyrobce Delta Sport Handelskontor
Koupeno www.lidl-shop.cz
Zemé vyroby neuvedena
ODBORNE HODNOCENi:

Vyhodou pojizdné brasny je podle vyrobci, Ze
dité nemusi nosit tézky naklad na zadech, ale
Sikovné ho veze za sebou. Pravda, zdda ma Skolak
volna, jenZe misto toho tahd nadprimérné tézké
zavazadlo po schodech, mé pofad jednu ruku
zaméstnanou, takZe se nemuiZe vénovat béznym
aktivitam, pfi chiizi ma neustéle pétef vytocenou
do jedné strany, takZe ma asymetricky postavena
ramena a panev. Nevyhodou je i to, Ze pfi chiizi
méni dité pfirozenou délku kroku, protoZe mu
obvykle narazi kufr do achilovky. V tomto pfipadé
je navic kufr uvniti neclenény a neprehledny.

HODNOCENi RODICU:
3 4 Zadny z rodicd, ktefi se zucastnili testu,
> by ditéti podobnou tasku do Skoly ne-
pofidil. Divody byly viceméné shodné:
je to nepraktické, neergonomické a pro obtiznou
manipulaci nevhodné zavazadlo.

Py HODNOCENI DETI:
3.5 .Kufr do schodti? A co kdyZ se mi uvnitf
> rozleje piti?” pokladal praktické otazky
Vojta, ktery by podobné vozidlo na ces-
té do $koly rozhodné nechtél Soférovat. Ani dalsi
déti nepovazovaly tasku na koleckach za vyhodu.
Natélie ovsem objevila zajimavy detail, kterého si
jini nevsimli: ,Ma chladici pfihradku!”

V CiSLECH:

Hmotnost batohu 2650¢g
Hmotnost vE. obsahu ..........ccevereruvcnncnnee. 71509
Objem 21,51
Nosnost 8kg
Cena 799Ke

Na slabikar stacilo par dratkd,
stoh ucebnic putoval do torny

ckoliv cesti Skolaci sesilaji uz tre-
Ati stoleti kletby na nebohou cisa-

fovnu Marii Terezii za to, Ze jim
roku 1774 zavedla povinnou $kolni do-
chazku, ¢imz jim znehodnotila détstvi,
ve skute¢nosti by mél byt ter¢em lamen-
taci jisty Leopold Hasner.

Ten totiz coby ministr kultu a vyuco-
vani vydal v roce 1869 ,,zakon, jimzto se
ustanovuji pravidla vyucovani na $ko-
lach obecnych®, ktery jim naridil travit
osm let ve $kolnich $kamnech. O rok
pozdéji pribyl jesté skolni fad, jenz sice
zakdzal télesné tresty, ovSem nasto-

lil i mnohé povinnosti. Prosté vzdélani

a disciplina musi byt, a tak si ditka vol-
ky nevolky privykala na nové poradky

i $kolni predmeéty, zvlast ty prirodovéd-
né, na néz bylo potieba pouzivat také
nové ucebnice, sesity a pomticky. Jenze
jak je prepravit mezi domovem a skolou?

»DFiv déti nepotfebovaly do $koly no-
sit prakticky nic, ¢asto si $kolaci vystacili
jen s bridlicovou tabulkou. Pokud nesli
jednu nebo dvé knihy, svézali je femin-
kem nebo pouzivali dratény nosi¢,“ po-
noti se do historie vzdélavani Jan Simek,
ktery ma v Narodnim pedagogickém
muzeu na Malé Strané na starosti mimo
jiné sbirku $kolnich pomicek. V ni na-
jdete i tenhle podomacku vyrobeny drzak
- Sikovné udélatko z dratii s dfevénou
rukojeti, do néhoz se vesel jeden, mozna
dva 1tlé svazky formatu A5.

Jakmile v§ak ministr Hasner kézal
zakonem porizovat do $koly knihy a se-
$ity, bylo tfeba vyvinout vhodné
zavazadlo.

Pravda, chudsi za¢ci to mu-
seli i nadale vydrzet s mo$nami
upletenymi tieba ze slamy, v bo-
hatsich rodinach se vSak uz ob-
jevily jednoduché kozené bras-
nicky. ,,Chlapci je nosili obvykle
pres rameno, divky mély tasky do
ruky. Pak se ukazalo, ze je vyhod- |
néjsi prichytit k brasné feminky,
aby ji mohly déti nosit na zadech. | !
U tohoto vylepseni je patrna in-
spirace vojenskymi tornami,"
upozornuje historik na aktovky,
u nichzZ byste je$té marné hleda-
li sofistikované vnitfni ¢lenéni,
moderni anatomické tvarovani ¢i
komfortni polstrovani.

Foto: CTK

Neznamena to pfitom, Ze by se ne-
dbalo na vzhled tasky, tedy byly-li na né-
jaké zdobeni penize nazbyt. ,,Klopa ak-
tovky mohla byt z hladké kize, ale také
ze surové kiiZe se srsti. Vyrabeély se i ak-
tovky z tuhého kartonu, ktery byl zvenci
potazen textilii, na niz se mohly objevit
treba kvétiny,“ vybira Jan Simek piikla-
dy, které se vyskytuji i ve sbirkach pe-
dagogického muzea, byt zrovna kolekce
aktovek ¢ita jen zhruba dvacitku kouskd:
»Brasny byly vyrabény opravdu poctivé,
fortelné, takze se nosily tak dlouho, do-
kud se nerozpadly.“

Takovou solidni vyrobu zajistil nej-
prve zru¢ny brasnar odvedle, postupné
se véak objevil dostatek firem, které uz
na prelomu 19. a 20. stoleti vycitily $anci
na uspéch, a tak vyrabély lecjaké $kolni
pomiicky, Skolnimi obrazy a fyzikalnimi
pristroji pocinaje a aktovkami konce.

Mimochodem, slovo aktovka nepo-
chazi ze $kolniho Zargonu, ale jazyka
ufednikt a pravnikd, ktefi nosili za prvni
republiky duleZité spisy neboli akta v tas-
kach do jedné ruky. Od nich méda tako-
vych brasen pretekla i do $kol, nad ¢imz
se odbornici zacali brzy pohorsovat, ne-
bot je takovy transport biemen neprak-
ticky a nezdravy.

Zatimco mali $kolaci se poslusné vra-
tili k zavazadliim na zadech, studenti si
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nedali fict a dél vlaceli sebetézsi brasny
jednoru¢ nebo pozdéji na jednom rame-
ni. A pokud je skoliéza nedohnala, nosi je
tak dodnes...
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NAPRIMENI
PATERE VSEDE
* Posad'te se do Sirokého sedu
rozkrocného, oprete se o paty a sedaci
kosti, ruce méjte pred télem dosiroka.

* Naptimte patet. Spitky nohou sméfuijte kol-
mo ke stropu, kolena mirné pokrcte a sméiujte
vzhiiru.

* Nadech sméfujte do podbfisku, bo¢ni a zadni
strany Zeber a beder. S vydechem udrZte aktivni

bfiSni sténu. Patef méjte napfimenou, hlavu
vytahujte do dalky do prodlouZeni patefe.

-y

4 L ey J—
e
- g el 5
e : —-

. _ PROTAZENI
UVOLNENI ZADOVYCH SVALU
A PROTAZENI

k ol L * Sednéte si na paty.
HLUBOKYCH SVALU PATERE e S nddechem natahnéte ruce co

Drite pozici a dychejte, po chvili uvolnéte.
AKTIVACE * Lehnéte si na zada, ruce upaite, dlané nejvic pred sebe a dlang, idedlné P . CeI);’( cvijk oppakujte.
HLUBOKO ULOZENYCH sméfuji vzhiiru, lopatky se snazte udrZet i predlokti, poloZte na zem tak, jak .. ,
} SVA'-U 5 u zemé, kolena a kotniky ,slepte k sob&”, pfi vam to pruznost téla dovoli. Opiete NAPRIMENI
* PoloZte se na zada. Nohy pokrtte rotacich se nesméji posouvat. telo 0 zem a volné dychejte. PATERE VLEZE

v kolenou a ky¢lich, cela chodidla opiete
o podlozku, napfimte patef a bradu nepatrné
zastréte k hrudniku. Ruce poloZte na spodni
¢ast bricha.

* Pi nadechu nosem rozvijejte bificho
smérem nahoru ke stropu a do stran. P¥i
vydechu usty bfichem mirné klesej-
te, ale zachovévejte jeho tvar.

e Cely cvik opakujte.

Vice neZ polovina
13letych déti

ma problémy se
spravnym drzenim
téla nebo je trapi
casté bolesti zad. Co
délat, aby mezi nimi

e S nddechem otacejte soucasné hlavu na jednu
stranu a kolena na zem na stranu druhou. Kdyz se
kolena dotykaji zemé, vydechnéte. Chodidla stéle

drite v kontaktu se zemi.

e Pfi pohybu kolen zpét provadéjte nadech,

kdyz kolena mifi nahoru, vydechnéte.
e S nddechem proved'te rotaci patefe
takeé na druhou stranu.
e Cely cvik opakujte.

@ SPRAVNY POHYB DELA DIVY
Vsude se o tom pisSe, a presto je to prav-
da. Déti by se mély hybat, idealni je
prirozeny pohyb - chuize, béh, jizda na
kolec¢kovych bruslich, ale také obycej-
né radéni venku nebo moznost protah-
nout se doma na Zebtinach ¢i karimatce.
Spravnému drzeni téla napomaha napii-
klad tanec, balet, gymnastika nebo atle-
tika. Pokud se vase dité vénuje aktivné

sedu na patach.
e Cely cvik opakujte.

se nepropadala panev, bficho nebo hrud-
nik prili§ do mékkého. Hrudni pateri
prospiva spanek s velmi nizkym polsta-
fem nebo bez néj, usnadnuje se tak dy-
chani a odpocinek je kvalitnéjsi.

@) NENi €AS NA DIETY

A EXPERIMENTY
Ze se z vaSeho ditéte stava naptil dospély,
poznate na jeho apetitu, jeho energetic-

e Svydechem se vratte zpét do

e Lehnéte si na bficho, paze po-
kréte, dlané méjte pred hlavou. Hlavu
oprete o celo, bradu drzte bliz u krku.

Ramena lehce zvednuta nad podlozkou tahnéte

dozadu.

e S nddechem se oprete o lokty, lehce zvednéte
hlavu, hyZdé nechte volné. Bedra napfimte.
e Svydechem udrzte aktivni bfisni sténu, kterou
jste nadechem ziskali. Drzte pozici a dychejte.

Po chvili se poloZte a uvolnéte.
e Cely cvik opakujte.

edmero pro zdrava z

dzusu. V kazdém jidle by mél byt dosta-
tek bilkovin a sacharidi. Coz neni fast
food, k nelibosti pubescentti...

@ sTOL BY MEL RUST S DITETEM
Velkou ¢ast dne skolak prosedi. Vybér
lavic a Zidli ve $kole nejspi§ neovlivnite,
vybavu détského pokoje ano. Pracovni
sttil by mél mit desku zhruba ve vysce
70 az 75 centimetrd, nejlepsi jsou ale

ada

pravitko. Statické sezeni totiZ unavuje
svaly kolem patere a dité se zacne hr-

bit. Proto je dobré mit v zdloze na sezeni
gymnasticky mi¢: podporuje aktivitu za-
dovych svald a svaldl v panvi. Dité se lépe
koncentruje, a jesté procvicuje stabili-
za¢ni systém. Vhodna je také zidle s la-
bilnim sedakem, na ném?z dité pfi sezeni
cvici, ani o tom nevi. Pokud si Skoldk
usmysli, Ze si pfi uceni lehne na koberec,
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Podrobny navod na jednofliyé cviky,
dalsi informace, tipy na cviceni a videonavody

\ najdete na strankéch FYZIOkliniky Praha:

jak by mél batoh vypadat, nechcete se

s popudlivym mrzoutem hadat o vzhled
a znacku nebo ho chcete prekvapit pod
stromecek — nedélejte to. Dité by mélo
byt vzdycky pritomno u vybéru, tedy
zadné hledani na internetu a nakupy
naslepo. Jediné tim, Ze si ruksak vyzkou-
$i a upravi si ho na miru, zjisti, zda mu
vyhovuje.

L] V&4 , A o
nebyl I vas pOtomek ¢ hokeji, tenisu nebo judu, je dobré sport ka spotteba raketové vzroste. Proto neni takové, které rostou do vysky spolecné nebrante mu, aspon si protahne bederni @ PAR CVIKU,
vyvazovat i pfirozenéj$imi aktivitami. vhodné experimentovat s dietami a vyzi- s détmi, maji tedy korekci nohou. Pokud  a hrudni patef. ABY ZADA NEBOLELA

@) TVRDA MATRACE, ZADNY
POLSTAR

Nezni to moc pohodlIné, ale pro zdravy

vyvoj déti je dilezita co nejtvrdsi matra-

ce, aby pater lezela v roviné a dorostenci

vou obecné. Veganstvi, vitarianstvi, fru-
taridnstvi - to radéji ne. Dilezita je pra-
videlna strava, pii velkém energetickém
vydeji klidné zaradte dvé svaciny i dru-
hou veceri, nemusite se bat ani tu¢nych
mlécnych vyrobki a cerstvych ovocnych

ma dité na stole pocitac, dohlédnéte, ze
ma monitor i klavesnici v jedné ose.

@ 1 SEDET SE MUSi UMET

Muzete se tieba stavét na hlavu, Zadné
dité nevydrzi na zidli sedétirovné jako

@ ZADNE PREKVAPENi

0D JEZISKA
O tom, jak dulezitd je pro zdrava détska
zada spravna $kolni brasna, bylo feceno
dost. I kdyz vy mate presnou predstavu,

Jestlize se ohlasi prvni bolesti zad, $ije
nebo hlavy, je nejvyssi ¢as diikladné za-
dové svalstvo procvicit. A to pravidelné!
Nasledujici cviky jsou vhodnéi pro ty,
které zatim bolesti zad nesuzuji, mohou
totiz slouzit jako vhodna prevence.

www.fyzioklinika.cz/pavody-na-cviceni-vse/podle-diagnoz/skolioza
\
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